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我这一年健康路

难解父亲的孤单
□张水凤

家暖心暖
□陈娟

自从奶奶离世后，父亲像变了
个人似的，每天都会和我视频聊天，
一改大男子主义作风，说的大多是
家常小事，还会嘘寒问暖。

对于父亲的改变，我心知肚明：
他是太孤单寂寞了。弟弟一家在外
谋生，我已出嫁，母亲和奶奶相继过
世。偌大的家，只剩父亲一人生
活。他像一个战士一样，守护着他
的房屋田地。尽管父亲早出晚归侍
弄田地、养猪养鸡，可我知道他内心
空虚。之前还有奶奶陪着他，可如
今，奶奶长眠地下，父亲伤心不已，
不过强装欢笑，怕我和弟弟担心。

以前奶奶和父亲就像好友那样
无所不谈。而今，再也没有人会打
电话要父亲早点回去吃饭，三位姑

妈回娘家的次数也逐渐减少……父
亲，真的逐渐变为“孤军一人”。

夜晚，父亲只能看看电视，看着
看着就睡着了。其实，农村有很多这
样的独居老人，有些人是住不惯城里
的高楼大厦；有些人是经济条件有
限，认为在农村生活可以为儿女省一
笔开支。然而，独居的老人如果突生
疾病，子女又没有及时赶回来，后果
很严重。

譬如某年端午节的前几天，奶奶
去一位姑妈家小住了，弟弟和妈妈在
外打工，父亲突发心绞痛，大汗淋漓、
胸痛不已。最后是邻居及时发现，通
知了叔叔。赶过来的叔叔将父亲扶上
床休息，吃了相应药物，才暂时缓解胸
痛。我赶到后急送父亲就医，病情得

到遏制。但这心绞痛居然让没住过医
院的父亲一夜间憔悴了许多，新增不少
白发。

一天上午，孤单的父亲给我来电
话：“虽说刚过完年没多久，你们有时间
还是要回来，我很想你们……”每次想
到这话，我都掩面大哭。是啊，父母在，
家就在。如今，形单影只的父亲是我最
牵挂的人。父亲用全部的爱为我们支
撑起一片天空，而今，我却难以给予父
亲更多安慰……我暗暗决定，以后有机
会就尽可能地陪伴父亲。

听人说就怕“树欲静而风不止，子
欲养而亲不待”。人生，像一列单程车，
只会向前开，不会倒过来开。珍惜相互
的缘分，在父母健在的时候，多陪伴他
们做想做的事。

又熬过了一个冬天，回想过去的
这一年，我不由很想给自己的健康做
个年终总结。

去年3月份的时候，女儿不停地
叮嘱我及时去体检，她为我联系好了
医院。体检完毕，最让我欣慰的是：我
一向偏高的血压居然正常了！

六年前，我还在家乡上班的时候，
女儿就经常给我打电话，要我别忘记
去医院做体检。女儿是学医的，对这
方面很重视。我被她催烦了，只好照
办，没想到查出来我的血压有点儿偏
高。听说到了我这个年纪，血压一旦
高了就降不下来，最多可以保持不往
上升。为了稳定血压，我注意从两个
方面调理自己：一是适当锻炼，二是科
学安排饮食。

我本来就爱好锻炼，身体有了问
题就更加重视了。我每日早起，去户
外锻炼一小时。中午和晚上，只要有
时间，我就会活动活动。

后来，我又找了些事情做，离开了

老家外出，但继续保持早晚锻炼的习
惯，牢记饮食注意事项。我过去除了
三餐一般不吃别的东西，现在却特别
喜欢吃香蕉，因为香蕉可以降血压。
老伴儿一日三餐为我调理饮食；女儿
动不动买些降压食品送过来；儿子周
末休息，总要带一挂香蕉回家，还检
查：“老爸，你今天吃香蕉了吗？”

为了方便我了解自己的血压，女
儿专门给我买了一个血压测量仪。老
伴学会了使用，两三天给我测量一
次。在全家的严密监控下，我再也没
有过血压偏高的现象。

女儿休息时带我去医院体检，医
生建议让我做个餐后2小时血糖测
量，结果发现数字有点儿偏高。之后
几周测量下来的数字都是偏高。

于是我继续坚持锻炼、控制饮食，
并且每周去一家药店测血糖。我是那
家店的会员，每周可以免费测一次血
糖。终于在去年5月的一天，做完餐
后2小时的血糖测量，药师高兴地对

我说：“恭喜，你的血糖很正常！”之后
每次测量都很正常。

去年10月份，我去了医院心血管
内科，女儿早就给我挂了一位专家的
号。那熟悉的笑容、和蔼可亲的面孔
出现在眼前，我认出前一年就是这位
专家给我装的血管支架。他不但医术
高超，医德也很高尚，这是我们在做手
术之前就打听到的。经他复诊并安排
我进行了各项检查。结果出来了，他
仔细查看、思考后告诉我：“情况很好，
你所服的药可以减半了。”

这个消息让我好高兴！因为，我
身边熟悉的朋友，往往支架安了一个
后，就会再装第二个、第三个。没想
到，我却可以减药了！

盘点这一年，我的身体各项指标
都变得越来越健康，这样的变化离不
开老伴和女儿、儿子的关爱，也离不开
自己的高度自律。

未来的日子里，我还要坚持追求
健康之路，为自己加油！

□文敏

春节已过去了好些天，可是，节前
节后的好些事，一直在我脑海里萦回，
挥之不去。

去年12月底，根据天气预报，通城
气温要跌至零下6摄氏度。我们新桥苑
社区的马莉主任就打来电话，叮嘱说马
上寒潮来袭，注意保暖，不要外出；又让
我有什么需要尽管说。这份牵挂，怎不
让我这个子女不住在身边的独居老人
感动万分！

当月26日这天上午，崇川区居家养
老平台的工作人员上门为我检查水电
和煤气管线，过程仔细认真，看得我这
个高龄老人产生了一种安全感，心里感
到暖暖的。

寒潮真的来袭了，气温跌至零下6
摄氏度。那天上午，我的老朋友——两
位志愿者马美英、冯志兰和凝新邻里支
部书记明玉华一起来到了我家，怕我因
为年高，天冷畏寒出不了门，特地为我
带来了新鲜蔬菜。明书记还亲自下厨，
为我做了热气腾腾的黄豆香菇炒笋丝，
又问我是否合口味。我尝了几口，鲜酥
入味，真是好极了！外面天寒地冻，家
里面温暖如春，她们的到来，感动得我
不知说什么好。

春节前，马美英、冯志兰、陈荣华和
明玉华书记又上门慰问，所不同的是她
们的后面还跟了四位小朋友，他们分别
是：志愿者冯志兰的外孙女孙凡恬、陈
荣华的孙女徐子轩以及明书记的外孙
女谢沁妤、薛小龙的孙子许灏邦。这些
活泼可爱的中小学生随同奶奶、外婆顶
风冒雨而来，把我小小的客厅挤得满满
的。志愿者们整理的整理、装饰的装
饰，把我的小居室布置得喜气洋洋。小
志愿者们叽叽喳喳着，在我的房门上贴
上金光闪闪的大福字、大门上贴了红彤
彤的春联，给我家里添了许多生机与活
力。这些孩子在家中都是“小太阳”，总
是爷爷奶奶、爸爸妈妈围绕着他们转，
现在他们却为我这个白发老人送福送
暖，我真是别有一番滋味在心头。

2月15日是元宵节，上午我们新桥
苑社区新上任的曹建兵书记在明玉华
和志愿者马美英、冯志兰、杨国群的陪
同下，来到我家。大家还为我带来了一
盒志愿者们刚刚包好的元宵，实在让我
感动。在这春寒料峭的元宵节，我一个
独居老人能吃到这么多人送来的元宵，
心里别提多暖多甜！

尊老爱老，蔚然成风。在这些天寒
地冻的日子里，社会上还有这么多人真
诚地关心我们这些老人，我感到非常幸
福！

近日，在通州区兴仁镇
酒店社区党群服务中心，南
通非物质文化遗产——南通
剪纸传承人、八旬老人朱树
云将自己创作的廉政作品
《亮节》《荷香》赠送给社区干
部，希望社区干部当好廉政
勤政的表率。社区干部表
示：“这是鼓励，更是鞭策。”

八旬老人
关心廉政

□季永健


